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Wychodzi w pierwszych dniach kazdego miesiaca.
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Prenumeratorowic micjscowi odbiera¢ moga takze w ksiggarniach pp.
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RUCH MIESNIOWY
I WPLYW JEGO NA ZDROWIE CZLOWIEKA

przez
Dra Tadeusza Zuli askiego
(Ciag dalszy).

Wszystko co wptywa na pobudliwo$é nerwow i mig-
$ni wplywa takze i na prace mig$niowa.
tylko wtedy, gdy jest
w styczno$ci ze $wiezg odzywiajaca go krwiag i ma do-

Migsieh pracowaé moze

sy¢ przestanké6w w pracy, aby zuzyte ciala, jak kwas
weglowy, kw. mleczny 1 t. p. wyroby zdotal z siebie
wydzieli¢, a natomiast pochtania¢ mogt potrzebne mu
pierwiastki jak np. tlen.

Zwyczajnie przy pracy mi¢sniowej kurczenia si¢
wlokien migsnia odbywaja si¢ tak szybko po sobie, ze
tenze nie bylby wstanie bez dluzszych przestankow
w pracy t. j. odpoczynkéow odbywaé potrzebnej przy
odzywianiu przemiany pochtonienia i wydzielania.

Jezeli wigc w migéniu pracujacym nie zachowamy
odpowiedniej miary miedzy czynnoscig jego a spokojem
t. j. wypoczynkiem, nastagpi¢ musi koniecznie nadmierne
jego wysilenie, ktore wiedzie zwykle do mniejszego
lub wigkszego znuzenia a niekiedy nawet i do cze§ciowego
lub zupelnego jego porazenia.

Stowem ruchy mi¢$niowe odbywaé si¢ moga tylko
wtedy nalezycie, gdy narzady ich znajduja si¢ w sta-
nie prawidlowym i prawidtowe jest ich odzywianie przez
krew, a czynno$¢ sama czyli praca miarkowang czyli
przerywana jest odpowiedniemi przestankami.

Poznawszy tym sposobem chociaz w najogélniej-
szych zarysach gléwne zasady anatomii i fizyologii na-
rzagdu ruchowego, a mianowicie, odpowiedziawszy na
postawione we wstepie niniejszej pracy pytania: Co

jest miegsien 1 jakie sa jego wtlasnos$ci? ja-

gimnastycznego
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kotez, zkad si¢ bierze ruch

warunki?

i jakie sa jego
mozemy przystapi¢ teraz do wyjasnienia
najwazniejszego, tytulowego pytania stanowigcego tresé
niniejszej rozprawy, a mianowicie:

c) Nastepstwa i skutki ruchu.

Pewnikiem jest to fizyjologicznym niezawodnym,
ze kazda czynno$¢ w ustroju ludzkim odbywa si¢ za-
wsze tylko pod wplywem mniej lub wigcej silnego na-
ptywu krwi do odpowiednich narzadow tak, ze naplyw
ten staje si¢ niezb¢dnym warunkiem jej prawidtowego
objawiania si¢ i wystepowania skutkow z niego plyna-
cych. Tak samo wigc jak ruch mig$niowy odbywa si¢
pod dziataniem silnego naptywu krwi do narzadéw ru-
chu, a mianowicie mie¢$ni, kosci, stawdw 1 wszystkich
ich dodatkowych czeg$ci, tak i trawienie w przewodzie
pokarmowym, jakotez i praca umystowa w mozgu, do-
konywaja si¢ takze tylko przy doptywie
krwi do tych narzadow.

silniejszym

Nieustanny i zwigkszony doptyw ten krwi do mig-
$ni postawiliSmy tez powyzej, jako konieczny warunek
odbywania przez niego jakiegobadz ruchu.

Przy opisie budowy anatomicznej migéni zwraca-
liSmy uwage, ze migdzy pojedynczemi widkienkami
migé$nia, sktadajacemi wigksze jego wiazki, przechodza
w réznych kierunkach do$¢ liczne naczynia krwiono$ne
wloskowate, stuzace do odzywiania tkanki mig§niowe;.
Ot6z w chwili kiedy owe pojedyncze wlokienka migsni
pod wpltywem woli naszej, lub innego jakiego bodzca,
zaczynaja si¢ kurczy¢ do ruchu, wtedy grubiejac cisnag
na naczynia wloskowate, wypychaja z nich krew ku
zylom, a na to miejsce z sasiednich te¢tnic doptywa
krew $wieza do mig$niowych wtdkien.

Utatwiony ten odptyw krwi zuzytej, zylnej, a
zwigkszony doplyw tetniczej, przyspiesza i energiczniej-



szg czyni znakomicie t. z. przemian¢ materyi w tkance
mig¢§niowej, a tern samem podnieca, przyspiesza i po-
teguje odnowe jej i odzywianie, nastgpstwem ktorego
musi by¢ koniecznie rozrost samego mig$nia, wynika-
jacy ze zwigkszania si¢ pojedynczych witokienek dobrze
odzywianych przez krew obficie do nich doptywajacs.

Ze tak jest, a mianowicie ze migsien pod wply-
wem ruchu i zwickszonego przez to odzywiania zwig-
ksza sig mamy tego liczne, stanowczo
nas przekonywujace dowody. I tak, jezeli r¢ke jedna
z jakiejbadzkolwiek przyczyny, czy to zwichnigcia lub
ztamania unieruchomimy na czas pewien, zobaczemy,
ze po kilku tygdniach ona tak wyschnie i schudnie, mig-
$nie jej tak wycienczeja, ze nietylko t¢ zmian¢ uczujemy
zaraz po zmianie w niej sily dawniejszej i1 ostabieniu,
ale poznamy tez wnet z wejrzenia i z porOwnania jej
z r¢ka zdrowa i1 czynna, jak wiele stracita na swej
objetosci i rozwoju mig§niowym.

i grubieje,

Czlowiek, ktoéry z powodu choroby chodzi¢ nie
moze, a zmuszonym jest siedzie¢ nieruchomie pracujac
tylko r¢koma, wkrotce postrzega jak mu nogi chudnaé
i schng¢ poczynaja, gdy rece i tutow dos¢ si¢ stosun-
kowo rozwijaja i nabieraja sity. Tancerze i linoskoki
nogami, maja mig¢Snie ndg grube
nier6wnie wigcej jak migénie kon-
rekoma

pracujacy glownie
i silnie rozwinigte,
czyn goérnych. Kowale pracujacy przewaznie
i tulowiem rozwijaja przeciwnie mig$nie ich nieréwnie
silniej, jak migénie ndg mato przy ich stojacej pracy
l'uchome. Szewc i krawiec prawa r¢ke maja zawsze nie-
rownie lepiej migSniowo rozwinigta anizeli lews, ktorg
przy pracy swej malo poruszaja. MigSnie ramienia
i przedramienia skrzypka, lepiej sa rozwinigte w rece
prawej jak lewej, a migénie palcow regki lewej, lepiej
jak reki prawej i t. p. Badajac przekonamy sig, ze tylko
te migs$nie z calego szeregu ich rozwijaja si¢ 1 wzma-
cniaja w site, ktore czesciej i systematyczniej w ruch
wprawiane bywaja, a te wycienczajg si¢ i stabng, ktore
w zupelnym bezruchu, albo w bardzo malym pozostajg
ruchu.

Punkt ten jest nieskonczenie wazna wskazowka

dla gimnastyki i wszelkich higienicznych i lekarskich
¢wiczen mig$niowych.
Ale nie tylko mig$nie przez czynno$¢ swg t. j.

przez ruch rozwijajg si¢ i wzmacniajg, ale inne narzady
ruchowe jak ko$ci, chrzastki i stawy tu wspdtdziatajace
takze korzystnej pod wplywem jego ulegajg zmianie, a
mianowicie rozwijaja si¢ t.j. grubieja i wzmacniaja sie.

Doptyw krwi bowiem, jaki towarzyszy zawsze ru-
chowi, odzywia lepiej tkanke¢ kostng i ko$é przez to
ro$nie. Dla tego kos$cce ludzi oddajacych si¢ fizycznej,
ruchowej pracy, bywaja zwykle wigksze i grubsze ani-
zeli tych, ktoérzy pracujac umyslowo, pedza zycie w bez-
ruchu. Doswiadczenie zreszta i na zywych przekonywa
dowodnie, jak ruch migéniowy oddzialywa statecznie na
rozw6j kosci, do ktorych si¢ przyczepiaja poruszajace
je migénie.

Wplyw ten uwidocznia si¢ nie tylko przez gru-
bienie kosci, ktore odmierzy¢ mozna, ale i przez zmiang
formy, jak np. gdy skrzywione niewlasciwie koSci u
dzieci przez odpowiednie ruchy migsniowe prostuja si¢
lub na odwrdt proste, nawet u dorostych, wykrzywiajg
si¢, jak nogi u kawalerzystow, plecy u krawcoéw i t. p.
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przez dlugi nacisk migéniowy wywierany na kosci wje-
dnym ciagle kierunku.

Dobre odzywianie kosci czyni ja nie tylko gruba
i wieksza, ale i twarda i wiecej zbita, a wigc trudniej-
szag do wyginania si¢ wytrwalsza w wykonywaniu
oporu t. j. w pracy mechanicznej.

Podobnie jak kosci przy ruchu, tak i stawy pod-
legaja réwnie korzystnemu jego wplywowi, a to na tej
samej zasadzie zwigkszonego odzywiania, spowodowa-
nego ostrzejszym doptywem krwi do niego, co i mig-
$nie i koSci.

Wplyw ten korzystny polega na wzrastajacej cia-
gle ruchliwos$ci stawow, na ich podatnosci, wytrzyma-
tosci 1 mocy.

Wiadomo nam, ze kazdy staw ma sobie przyroda
t. j. budowa swa ograniczone t. j. mozebne tylko wpe-
wnym kierunku ruchy. Tak np. przedrami¢ w stawie
lokciowym mozemy przybliza¢ do ramienia tylko w kie-
runku ku przodowi, a nigdy w tyl, przedudzie za$
w stawie kolanonym tylko w tyl, a nigdy ku przodowi
uda. I to sg ograniczenia ruchowe, tak zwane naturalne
czyli przyrodzone; sa jednak inne jeszcze trudnosci
ruchu, ktére jedynie wyprawa, a inaczej ¢wiczeniami cig-
glemi pokonywaé si¢ daja bez zadnego gwaltu i szkody
dla stawu, a tylko przez wyrobienie wigkszej sprezy-
sto$ci 1 mocy w sktad ich wchodzacych wigzéw i to-
rebek.

Kazdy z nas dos$wiadczyt i wie jak mu z poczatku
kazdy ruch glowy, tulowia, konczyn lub pojedynczych
ich cze¢sci, byt ciezki i meczacy, zanim si¢ do niego
nie przyzwyczaitl jak n. p. przy chodzeniu, skakaniu,
taficu, pisaniu, szyciu, graniu na fortepianie lub skrzyp-
cach, schylaniu, wyginaniu i t. p. a jak one po nieja-
kim czasie stajg si¢ coraz latwiejsze, szybsze a nawet
i zgrabniejsze, jak z kazda chwilg mniej megczg i mniej-
szego wymagaja wysilenia.

Jakkolwiek to, co my nazywamy powszechnie
wprawa, a o czem ponizej obszerniej nieco pomoéwimy,
jakotez rozwinigcie si¢ i wzmacnianie mig¢$ni nie mata
tu odegrywa role, jednakze ruchliwo$¢ i podatnos¢ sta-
wow samych najwigcej tu znaczy w umozliwianiu i uta-
twianiu wykonywania tych ruchow, ktorych przedtem
nie byliSmy w stanie w zaden sposob uskuteczniac.
Najlepszym tego przyktadem sa akrobaci, ktérzy nie
niszczac ani wylamujac, jak si¢ powszechnie wyrazaja
stawOw swych, potrafiag przecie cate cialo swe zwijaé
w kigbek w tyt i wprzéd t. j. tyl glowy stykaé¢ n. p.
rece zawijac

i

ze stopami noég, nogi zaktada¢ na kark,
daleko na plecy, $rédrgcze =z palcami przechylaé¢ do
zewngtrznej strony przedramienia i t. p. ruchy, jakich
cztowiek zwyczajny w tern niewyéwiczony wykonywac
nie potrafi.

Druga strona tego medalu przekonywa nas
samej prawdzie, a mianowicie, jezeli wezmiemy czto-
wieka, ktory chodzit i biegal dobrze i z tatwoscig od-
bywat wszelkie ruchy zawodowej swej pracy, ale wskutek
choroby przelezat czas dilugi nieruchomo, lub majac
nogi albo rece dla zupelnego bezruchu na czas pewien
zamurowane, czyz po wstaniu z toza i rozwigzaniu ragk
i nég jego, od razu do dawnej swej tatwosci
w chodzie i w pracy recznej? Nie, ale bedzie musiat
jak dziecko niemal napowrot si¢ uczy¢ i przyzwyczajacé
do chodu i pracowania rgkami. Ogo6t powiada powsze-

o tej

wroci



chnie, ze to stawy tak ztezaty i stusznie, bo stracily

swa moc, migkko$¢, podatno§¢ i sprezystos$é, tyle po-
trzebna dla lekko$ci i tatwosci kazdego ruchu. Pisarze,
piani$ci, skrzypki po dituzszej przerwie w pisaniu i gra-
niu, me¢czg si¢ tatwo 1 znajdujg przez pewien czas
wiele trudno$ci, zanim palce ich do dawnej tatwosci
W pisaniu i w graniu znowu powrdca.

Wezmy jeszcze na koniec jeden przyktad. Wiado-
mo jak wydaje si¢ mato’ prawdopodobnem to, azeby
czlowiek w robotach rgcznych bardzo delikatnych jak
np. pisaniu, rysowaniu, szyciu lub haftowaniu moégt
rece zastepowaé nogami, a jednak wypadki takie nie
sa wcale nadzwyczajna rzadkos$cig u ludzi, ktorzy zja-
kiejbadzkolwiek przyczyny, utracili rgce. A przeciez tu
gtownie nie o sil¢ mig$niowa przy tak delikatnych pra-
cach idzie, a ktoérej w migsniach nogi znajduje si¢ nie-
mniej jak w rekach, ale o te¢ ruchliwo$é¢ w stawach nog,
stop 1 ich pojedynczych palcach, ktéremi utrzymuja
ci ludzie, otowki, pidra, igly lub cienkie nici.

Z tego cosmy tu powiedzieli, widzimy wigc, ze
pierwszem nastegpstwem ruchu mig¢§niowego
jest wptym jego na sam narzad ruchowy, a
mianowicie: na rozwijanie i rozrastanie sig¢
ko$ci i mig§ni poruszanych i wyrabianie si¢

wigekszej ruchliwo$§ci stawow. D. ¢ n

Zarys systemu ¢wiczen wolnych miejscowych

przez

Antoniego Durskiego.

¢wiczenia wolne mozemy wykonywac: stojac, kle-
czac, siedzac i lezac, przeto dzielimy je na cztery ga-
lgzie, a mianowicie:
I. Cwiczenia wolne W postawie,

II. » . w kleczce,
I11- ” . w siadzie,
1V. " w lezeniu.

Najwazniejszemu 1 najszersze zastosowanie maja-
cemi ¢wiczeniami sa ¢wiczenia w postawie, odgrywaja
tez one gltéwna role w gimnastyce szkolnej i towarzy-
skiej, niemi si¢ wigc najbardziej tu zajmiemy.

1. ¢wiczenia wolne w postaivie.

Postawy, w ktorych wykonywamy ¢wiczenia wolne
sa rozmaite, a najgldéwniejsze z nich sa:

. Postawa zasadna
piety zlaczone, podbicia roz-
warte, kolana lekko wypre¢zone, biodra rownowazne,
tulow z bioder nieco wysuniety, brzuch wciagniety,
piersi naprzdéd lecz bez wymuszenia wydete, barki po-

ziomo ulozone i wstecz cofni¢te, glowa w gor¢ wznie-
skierowane. Cigzar ciata

a) uastopowa:

siona, oczy na nauczyciela
spoczywa na calych stopach, atoli wigcej na czgSciach
Ich przednich, niz na pigtach, przez co cate ciato jest
lekko wprzdéd nachylone.

> napalcowa, roézni si¢ od poprzedniej jedynie
tern, ze pigty wznosimy w gor¢ i stoimy na palcach
stop. Obie te postawy wykonywamy, stojac na obu sto-
pach co zowiemy obundz, lub stojac na jednej nodze,
przyczem druga w pewnem polozeniu wytrzymujemy, co
zowiemy jednon 6z

2 Postawa rozkroczna, rézni si¢ od zasa-
dnej tylko tern, ze stopy pigtami si¢ nie dotykaja, lecz
na krok w hnn osi ramion s3 od siebie oddalone, przy-
skierowane.

lub na-
<

czem zawsze palce stop na zewnatrz sa
Postawa ta réwniez moze by¢ nastopowa
pale owa, lecz zawsze obunéz.

3. Postawa wykroczna. Je$li z postawy za-
sadnej wysuniemy jedn¢ stop¢*o krok naprzéd i nieco
u-6sme na zewnatrz, otrzymamy postawe¢ wykroczna
ito « wlewo, jeSli lewa noga, @ w prawo, jesli
prawa noga naprzodzie si¢ znajduje. Postawa ta ro-
wniez moze by¢ nastopowa lub napalcowa lecz zawsze
obunoz.

4- Postawa wypadna. JeSli zpostawy zasadnej
wysuniemy jedn¢ noge¢ na pottora kroku, wprzod, w bok,
ub wstecz 1 wykraczajaca noge¢ ugniemy w kolanie,

przic7m druga 3 zostaje, otrzymamy

o, raw0) $
w bok Aw lewo y) wstecz (wlewo, w prawo).

Postawy te sa li tylko nastopowe.

5. Postawa szermiercza. Je$li w postawie
wykrocznej oba kolan, lekko ugniemy i na £
rozewrzemy, przyczem cig¢zar ciata spoczywa zawsze" aa
catych stopach, otrzymamy p. szermierczg i to a) w lewo
(3 w prawo stopy jednak winny by¢é ustawione w pro-
stopadlym kierunku do siebie.

li. Postawa skrzyzna ¢ w lewo, je§li lewa
n ga skrzyzowana przed prawa si¢ znajduje (3) w prawo,
jes i prawa przed lewa. Postawa ta moze by¢ nastopowa
lub napalcowa.

7. Postawa kuczna 1 to zasadno-kuczna

H) wykroczno-kuczna y) rozkroczno-kuczna S) skrzyzno-
kuczna, je$li w postawie zasadnej, wykrocznej roz-
krocznej lub skrzyznej oba kolana lekko ugniemy. Po-
stawy kuczne sa tylko napalcowe.

S. Postawa przysiadna i to e¢) zasadno-przy-
siadna obunéz lub jednondz, nastopowa lub napalcowa,
fi) wykroczno przysiadna, przyczem na tylnej nodze
przysiadamy, y) skrzyzno-przysiadna, je$li w postawie
zasadnej, wykrocznej lub skrzyznej, tak silnie uginamy
kolana, utrzymujac przytem ciagle tuldéw pionowo, ze
udami siadamy na przedudziach.

Poznawszy postawy przystapimy do wlasciwych
ruchow ustroju cielesnego, ktére w nauce gimnastyki
zowiemy ¢wiczeniami wolnemi.

Bioragc na wzglad uktad ciata ludzkiego, musimy
przyznaé, ze wszelkie ruchy wykonywamy gtéwnie ra-
mionami, tutowiem i1 nogami. Z tej przyczyny wyplywa
podziat ruchéw ciata, czyli ¢éwiczen wolnych na trzy
cze$ci. a) ¢Ewiczenia
c¢) ¢wiczenia nog.

ramion, i) ¢wiczenia tulowia,

a) Cwiczenia wolne ramion.
Pod ,ramieniem*“ rozumiemy konczyny gorne
ustroju fizycznego poczawszy od stawu barkowego az
do kofica palcow rak.*)

Dla utatwienia przegladu mozliwych ruchéw ra-
mion, obrali§my podobienstwo ruchow jako spodjni¢ do
wigzania w pewne state grupy, pomijajac zupetnie ru-
chy drobnostkowe i bezuzyteczne. Nim jednak przysta-

pi W anatomii powszechnie ramieniem nazywa si¢ czgsé
koniczyny gornej od barku az do tokcia, a czg¢$¢ od lokcia az do
napigstka przedramieniem. (Przyp. Iledakcyi.)



pimy do ¢wiczen tych, przypatrzmy si¢ jakie polozenie
moga przyjmowac ramiona wzglednie do ciata, a po-
znamy nast¢pujace:

1) Polozenie ramion zwiste, t. j. gdy oba ra-
miona wyprgzone tuz obok ciata sg zwieszone. Potoze-
nie to jest najnaturalniejsze i zawsze w zyciu codzien-
nem uzywane.

2) Polozenie ramion poziome i to a)przednie
jesli ramiona poziomo wyprezone wprzod si¢ znajduja
) boczne je§li ramiona poziomo wyprezone bokiem
ciata si¢ znajduja.

3) Potozenie ramion pionowe, jeSli ramiona wy-
prezone tuz obok glowy pionowo w gore stercza.

4) Potozenie ramion wsteczne,
wyprezone w tyle za ciatem si¢ znajduja.

Pierwsza grupa ¢wiczen wolnych ramion:

A. Podnoszenie-Opuszczanie.
potozenia ramion,

jesli ramiona

Z pewnego
zwyczajnie ze zwistego, podnosimy
wyprezone ramiona do innego wyzszego potozenia, przy-
czem musimy zwraca¢ uwage a) na liczb¢ ramion, b) na
kierunek ruchu i ¢) na wysoko$¢ potozenia, jakag osig-
gnaé chcemy.

a) Co si¢ tyczy liczby ramion, to mozemy pod-
nosi¢ (a wzglednie opuszcza¢) raz jedne, raz drugie
rami¢, albo oba ramiona rdéwnoczes$nie, co jedno lub
obu-ramiennie zowiemy.

b) co sie tyczy kierunku, w jakim
nosimy mamy trzy glowne kierunki
) w bok, v) wstecz.

c¢) co si¢ tyczy wysokos$ci, podnosimy ramiona
(o ile budowa stawu barkowego na to zezwala) do po-
lozenia poziomego lub pionowego.

Druga grupa: B. Rzut-Skurcz ramion. Zasa-
dne potozenie do tych ¢wiczen (ktore stuzy jako punkt
wyjscia) otrzymamy, jesli w zwislem potozeniu ramion,
przedbark do barku jak najbardziej ugniemy, przyczem
zwyczajnie rece w pies¢ Sciskamy. Z tego zasadnego
potozenia zapomocg rychltego rzutu, prostujemy cate
rami¢ w prostej linii. Cecha przeto rzutdéw jest prosto-
wanie zgigtego ramienia lecz w prostej linii.

a) Co do liczby wykonywamy jedno-lub obu-ra-
mienne.

b) Co do a) naprzod
@ w bok, y) wstecz (mianowicie do potozenia przedniego
bocznego i wstecznego).

¢) Co do wysokos$ci: wykonywamy a) w dot
(do potozenia zwistego), P) w poziom (do potozenia po-
ziomego), y) w pion (do potozenia pionowego).

Do tej grupy nalezg: Cig¢cia, ktore jedynie tern
si¢ roznia od rzutdw, ze prostowanie calego ramienia
nie dzieje si¢ w prostej linii,

ramiona pod-
i to a) wprzdd,

kierunku wykonywamy

lecz w tuku, przyczem
reka w pig$¢ zacis$nigta opisuje potkole. Ruchy te szyb-
kie i zamachowe wykonywaja si¢ zwyczajnie jednora-
miennie.

Jako pokrewne tym ¢wiczenia nalezg tu: zgina-
nia i prostowania ramion (Scisle biorgc przedbar-
kow), przy ktérych to ruchach bark caly czas pozo-
staje nieruchomym za$§ przedbark jest w ruchu;
sic do barku, a potem prostuje. Cwiczenia te wy-
konywamy we wszystkich potozeniach ramion i to jedno-
lub oburamiennie.

ugina

Trzecia grupa: C. Wywijanie ramion. Jest

to ruch mwachadlowy catego wyprezonego ramienia, kto-
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rego punktem przyczepu jest staw barkowy. Podczas
catego ruchu ramie¢ jest statecznie wypr¢zone, a reka
w pies¢ zaci$nieta opisuje doktadne potkole w promieniu

dtugoséci ramienia. Ruchy te sg szybkie zamachowe.

i

Co do liczby wykonywamy jedno- Ilub obu-ra-
mienne.

Co do wys okoS$ci:mozemy wywija¢ 1) w potkolu
pionowem i to a) dolnem, £3) goérnem i 2) w poédtkolu
poziomem.

Co do kierunku: mamy wywijanie 1) poprze-
czne t. j. wprzéd i wstecz, 2) boczne t. j. w prawo
w lewo, i to ® przed soba, (3 za soba.

Czwarta grupa: D. Krazenie ramion. Cale
rami¢ wyprezone (r¢ka w pig$¢ zacisuigta) opisuje pelne
kolo (o ile budowa ciata na to zezwala, ktorego pun-
ktem $rodkowym jest staw barkowy, a piomien, ktéoiym
koto opisujemy, jest cata dlugos¢ wypr¢zonego ramie-
nia. Ruchy te sga chyze i zamachowe, a podczas catego
obrotu rami¢ pozostaje statecznie wyprezone.

Co do
ramienne.

Co do wysokos$ci tylko: w kole pionowem.

Co do kierunku: 1) poprze-
czne a) od tylu wprzod i P) od przodu wstecz, 2)
boczne, a od.lewej ku prawej ku

liczby: wykonywamy jedno- lub obu-

mamy kragzenie:

i (3 od prawej

lewej stronie. G n-)

O rozwoju gimnastyki
przez

Stanistawa Majewskiego.

I.

< Gimnastyka jako jedna z pot¢zniejszych S$rodkow
pomocniczych sztuki lekarskiej, z powodu wplywu swego
na pedagogike, higieng dyetyke, bez zaprzeczenia
w obecnym czasie powinna powszechna na siebie zwra-
ca¢ uwage 1 bez watpienia nalezy si¢ jej zajaé stano-
wisko, jedno z najwazniejszych dla dobra kraju i narodu.
Jezeli bedziemy szukali $rodka przedtuzenia zdrowego
zycia, to nim niezawodnie jest rozumne zastosowywanie
¢wiczen fizycznych. Najwigkszym nieprzyjacielem naszym
jest przedwczesna staro§é, zgrzybiato$¢, pelna roznych
dolegliwosci fizycznych, i1 cierpien moralnych,
wigc bedac mtodymi, a nawet juz dosiggnawszy doj-
rzalego wieku, nie powinniSmy stara¢ si¢, o ile mozna,
oddala¢ od siebie tego nieprzyjaciela, nurtujgcego ustroj
nasz zywotny? Na to pytanie za odpowiedz stuzy¢
moze bardzo mata liczba ludzi, bowiem cze¢$¢ wigksza
z nas lekkomyS$lnie nie zwraca uwagi na te wazne wa-
runki higieny, a innym nieznane s3 z niej nawet $rodki
obrony, jak umiarkowane uzywanie
zimna woda, ruch odpowiedni i
glownemi sposobami

i

czyliz

darow Stworcy,
powietrze, ktore sa
liczne dolegliwosci
w staro§ci. Gardzimy temi $§rodkami naturalnemi, a le-
nistwo i nieprawidtowe

usuwajacemi

1 nieumiarkowane zycie pod-
kopuja sity fizyczne naszych narzaddéw i krusza energije
ducha.

Cztowiek zapewne doszediszy do samopoznania,

czuje w sobie z wiekiem upadek na zdrowiu i wowczas

dopiero zaczyna -wyszukiwa¢ $rodkow dla

szybkiego



usunigcia zblizajacego si¢ upadku sil, t. j.
gicznego zycia.

Ot6z sposob ten istnieje zdawien dawna, starszym
on jest od aptek i

konca ener-

najdawniej praktykowany, a
srodkiem tym jest gimnastyka. Tylko w tych krajach,
gdzie uczono gimnastyki, mogly si¢ rozwingé tak pigkne,
atletycznej budowy formy, ktoére Fidjaszowi i Praxyte-
lesowi za wzory stuzyty. U Rzymian, ¢wiczenia gimna-
styczne, ktére u Grekow weszly w obyczaj, odbywali
tylko gladjatorzy i niewolnicy, a powodem tego bylto
moralne i fizyczne ostabienie wyzszych stanow. Zdaje
si¢, ze moznaby wnosi¢, iz do upadku Rzymian wigcej
przyczynita si¢ bezsilno§¢ w catem znaczeniu tego wy-
razu, niz naplyw narodéw poédinocnych. Bogactwa na-
gromadzone w Rzymie po stuletnich wojnach podnie-
caly chciwos$¢ nieprzyjacidt, a tem samem staba strona
Rzymian data powdd do grabiezy. Wkidtce jednak no
wo przybyli zostali zarazeni wplywem zniewie$ciatosci
rzymskiej, ku czemu wiele jeszcze dopomoégt goracy
potudniowy klimat. Walka miedzy Wschodem i Zacho-
dem wytepita lepszg czg$¢ europejskiej ludnosci. Okrutna
zaraza morowa, ktoéra przybyla ze wschodu i rozwiel-
moznita si¢ po catej Europie, porwata tysigce ofiar.
W $rednich wiekach w Niemczech, Francyi i Wtoszech
liczono wigcej jak 200.000 szpitali dla dotkni¢tych za-
razg. W tych czasach ogodlnej ne¢dzy, nie spostrzegamy
ani $ladu prowadzenia gimnastyki. Na kilka wiekow
w wyzszych stanach gimnastyka pojawia si¢ u $rednio-
wiecznych rycerzy w rodzaju turniejéw i tym podobnych
igrzysk, u dzielnych plemion péinocnych Szwedoéw, Nor-
mandow, Wartagéw 1 Slowian graly nader wazng rolg
¢wiczenia ciala. Po upadku Cesarstwa tylko na potl-
nocy jeszcze pozostaly podobne igrzyska, z ktorych po-
wstata tegoczesna sztuka gimnastyczna,
winni§my Skandynawom. Z drugiej strony prawie je-
noczesnie w Niemczech, po wiekowe] bezsilnosci i le-
nistwie okoto roku 1810. dzigki usitowaniom Basedowa,
Zalcmana, Guthsmutha, jak i1 innych gorliwych patryjo-
tow zaczela rozwija¢ si¢ gimnastyka higieniczna 1 za-
mitowanie do sztuki szermierstwa (fechtunkow),
zbawiennie wplynglo,

a wzrost jej

co tez
ze narod stopniowo zaczal roz-
budza¢ swoje drzemigce sity. Gimnastyke za$ lekarska
w poczatkowym jej rozwoju, winniSmy staraniom szweda
Linga, ktory pierwszy zwrocil uwage na jej zbawienne
skutki przy leczeniu niektérych choréb chronicznych
i nieforemno$ci budowy ustroju ludzkiego. Nastepnie
doktor Neumann na tem polu wielka oddat przystuge,

przez szacowne swe dzieta, o czem najlepiej sadzié
moga lekarze.
"Sily fizyczne nawet w sferach wyzej wyksztal-

conych wielkie wywolywuja poszanowanie u ludzi na-
wet prostych. Za przyktad tego postawi¢ mozemy
szlachte angielskg, ktora zajeta polowaniem, ptywaniem,
fechtowaniem, bokserstwem i wioslowaniem, sila fizycznag
jedna sobie wiele powagi.

Wiadomo, ze pewien kolo-

spotkawszy si¢ pewnego razu z ksieciem
Devonschir’em, wyzwal go do walki.

chtopa, podnidést w powietrze
tomnych rzucit daleko od Chtop powstawszy
z ziemi, rzekl do obecnych: nic dziwnego, ze zostatem

salny chtop
Ksigze porwat
i przy okrzykach przy-
siebie.

pokonany, modj przeciwnik jest pewnie prawdziwym
dzentelmanem. Wszyscy, co wychowuja sumiennie mto-
dziez, zgodzi¢ si¢ powinni na réwnowazenie sit fizy-

cznych z moralnemi, a tem bardziej

ten sit

nalezy zwracac
uwage na rozwdj fizycznych z moralnemi
w wieku dziecigcym.

A ilez spotyka si¢ mlodziencéow, daleko nizszych
od $redniego wzrostu, szczego6lniej wsrod mieszkancow
miast? Widocznie spostrzegaé si¢ daje, ze pokolenie
nasze nedznieje upada w sitach fizycznych i kartowacieje
w budowie ciata. Zniszczy¢ to zte, wplynagé na odro-
dzenie silnych pokolen, z wattych i stabych zrobi¢ sil-
nych, a nierozwini¢te sity w mtodoSci rozwija¢ u do-
rostych, przez ogledne stosowanie gimnastyki w calym
kraju, oto zadanie nasze. Niemcy i inne narody wy-
przedzili nas dawno na tem polu, poje¢li oni dobrze
znaczenie wychowania fizycznego w zyciu narodu, a na-
uka gimnastyki oddawna przez wtadze edukacyjne stata
si¢ u nich przedmiotem obowigzkowym przy wychowa-
niu publicznem. My daleko jeszcze jesteSmy od tego,
jakkolwiek w roku przysztym skonczy si¢ juz pot wieku,
jak powstal w Warszawie pierwszy zaklad gimnastyki
i fechtunku, urzadzony staraniem hr. Henryka Lu-
bienskiego, okoto r. 1832. Hr. Lubienski poznawszy si¢
w Berlinie ze $p. Teodorem Matthes, zachgcil go ser-
decznie, zeby przyjechat do Warszawy i zaprowadzit
nauke¢ gimnastyki w Polsce. Pierwiastkowa $p. Matthes
zbudowat zaktad w patacu hr. Lubienskich, gdzie po-
czatkowo przyjeto udzial w lekcjach jego tylko towa-
rzystwo nalezace do wyzszej

kilka =zaczety sie i

sfery, a w lat

dopiero
oddawa¢ gimna-
styce. Wprawdzie liczba gimnastykujacych si¢ wzrastata
znacznie i znajdowala wielu zwolennikow, lecz niestety,
nie w takich rozmiarach, jakby tego zyczy¢ nalezato
dla dobra ogétu. Moralne przyczyny tej obojetnosci,
bedziemy si¢ starali wykaza¢ pozniej. W kazdym razie
winy nie mozemy sktada¢ na zatozyciela zaktadu gi-
mnastycznego $p. Matthes’a, ktory obok ukonczonych
nauk w Uniwersytecie berlinskim, posiadal gruntowna
znajomos$¢ gimnastyki i staral si¢ sumiennie
w kraju naszym zamilowanie do niej,

Srednie stany

rozbudzi¢
znoszac wiele
przykrosci w poczatkach szczegodlnie przy przeprowa-
dzeniu jej, jako niezbgdnej dla wychowujacej si¢ mto-
dziezy. Wtadza szkolna za kuratora Okuniewa, takze
powierzyta §p. Matthesowi objecie wyktadu gimnastyki
w zakladach gimnazyjalnych.

Zaktad gimnastyczny §$p. Matthes’a z powodu
przejscia patacu Lubienskich na wtasno$¢ Banku pol-
skiego 1 przeznaczenia sal na sklad zelaza, przeniesiony
zostal do patacu hr. Zamojskich na Nowym Swiecie,
gdzie zaledwie kilka lat istnial,
wania wielkiej

z powodu przebudo-
sali gimnastycznej na mniejsze lokale.
Sp. Matthes byl wiec znowu w klopocie z wyszukaniem
miejsca odpowiedniego na zaklad gimnastyczny”. Ot6z
w owym czasie hr. Seweryn Uruski, nabywszy olbrzy-
mie posiadto$ci, zwane Denassowskie i wyporzadziwszy
dawny patac ksigzat de Nassau, nazwany dzi§ Sewe-
rynowem, zezwolil na urzadzenie w nim zaktadu gi-
mnastycznego i w tem to miejscu od lat 34 mieSci si¢
w obszernym lokalu, w potozeniu zdrowem i z malo-
wniczym widokiem na okolice Wisty, tacznie z ogrodem
do <¢wiczen gimnastycznych letnich,
styczno - leczniczy,

Instytut
Szkota gimnastyki i
ktorych to zaktadéow $p. Matthes ostatnia swa wola
uczynit mnie wtascicielem i kierownikiem dzieta swego,
z takim mozolem podjetego.

gimua-

szermierstwa,



Nadmieni¢ tutaj wypada, ze jedyna szkota pty-

wania na Wisle pod Warszawa, takze zostata zalozona

przez $p. Teodora Mattkesa — czltowiek wigc ten, jak wi-
dzimy nie mate potozyt zastugi dla obcej sobie =ziemi.
D. c. n.

SPRAWY TOWARZYSTW GIMNASTYCZNYCH POLSKICH,

Nauka gimnastyki w seminarium malem we Lwo-
wie. W zaktadzie tym
gimnastyki od roku 1876, jako przedmiot obowiazkowy.

Jest to zatem jeden z tycb nielicznych moze za-
ktadow w kraju, w ktorym gimnastyke jako przedmiot
obowiazkowy w programie wychowania mtodziezy zna-

zaprowadzong zostata nauka

cbodzimy.

Za staraniem tutejszego Przetozonego ks. Rekto-
ra Dra Ludwika Klossa, posprawial Zaktad z szczu-
ptych funduszéw swoich przybory i przyrzady gimnasty-
czne najlepszej jakosci i ilosci na ktére wyz wspo-
rnniony Przetozony nie szczedzit i wlasnych zasobow.

Zbytecznem byloby tu nadmienia¢ jaka walke sto-
czy¢ musial Przewodnik zaktadu, chcac zamiar swoj
w zycie wprowadzi¢, jesli uwzglednimy, jakie znaczenie
przypisuje gimnastyce nie moéwi¢ juz ogol w kraju, ale
nawet me¢zowie, ktorzy si¢ wychowaniem i ksztalceniem
mtodziezy zajmuja.

Zaktad Seminarium matego liczy obecnie, z koncem
roku szkolnego 69 wychowancow, z ktorych tylko jeden
za orzeczeniem zakladowego lekarza od gimnastyki jest
uwolniony.

Cwiczenia odbywaja sie 3 razy tygodniowo t. j.
w poniedziatek, $rod¢ i w sobot¢ popotudniu, od go-
dziny pot do 6tej poczawszy, w zimie w sali na 15 kro-
kow diugiej a 8 krokow szerokiej; w lecie zas w obszer-
nym ogrodzie zakladowym.

Uczniowie podzieleni sa na 3 oddziaty, a to wedle

klas szkolnych 1 tak:

Oddziatl I. stanowi klasa I. iIl. gimn. w liczbie 23
’ II. ’ , I 1 IV, ’ 25

" I11. ’ » V.VI. VII. iVIIL ’ 20
Ogot 68

Z tych oddzialéw kazdy podzielony jest jeszcze na
2 grupy, wedle sity i zrgcznosci.
laski,
zary do podnoszenia rozmaitej wagi, oraz maczugi roznej
wielkosci.

Zaktad posiada z przyboréw: ciazki i cig-

Z przyrzadow sa: drazek, poraczki (wigksze i mniej-
sze), kon, koziol, kétka, orczyk, drabina pionowa, po-
zioma 1 sznurowa, zerdzie pionowe, liny, pomost, odsko-
stojaki

cznie, maszt, deski do ¢éwiczen rownowaznych,

do skoku wolnego i wywijadtlo. Do ¢wiczen w skoku
i na przyrzadach, podktadaja si¢ koce i maty plecione.
Nadto znajduja si¢ w sali ryciny gimnastyczne.

Kazdy z wymienionych oddzialow ¢Ewiczy si¢ oso-
bno ; ¢wiczenia rozpoczynajg si¢ punktualnie o godzinie
wyznaczonej, przy ktéorych bywa obecnym zawsze sam
Rektor zakltadu; podczas za§ ¢éwiczen na przyrzadach
pomocnym jest jeszcze jeden ze starszych ucznidw za-
ktadu, pod kierownictwem nauczyciela. Kazdy oddziat
udaje si¢ po odbytych ¢wiczeniach pod tusz z zimnej

wody, ktory w lecie w Zakladzie stale jest urzadzony.
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Przez caty rok szkolny, zadna godzina gimnastyki
nie moze byé opuszczona, ani tez zaden uczen od ¢éwi-
czen bez stusznego powodu uwolnionym nie bywa. Cwi-
odbywaja si¢

czenia wypadajace na dzien $wiateczny,

w dzien poprzedni, lub po nim nastgpujacy.

Niemys$le tu wymienia¢ jakie ¢wiczenia i w jaki
mianowicie sposéb takowe uczniowie wykonywaja, ale uwa-
zam za pozyteczne wykazaé, jaki skutek one wywarly
na wzrost i rozw6j ich Watki piersiowej.

I. Wykaz co do okresu czasu ¢wiczacych sig:

Objetosé  Zadany
j Okres czasu na- Wzrost. klatki  stan mi- Zatem
uki gimnastyki piersiowej nimalny
cm. cm. cm. £ em. — em.
rok gimn. 1 (27) 143 74 71V, 2% _
. 2(11) 147 77 73% 3% -
» 3(12) 152 80 76 4 i
. 4(8) 157 83 78% s,
. 5(5) 155 82 77 % 50, .
»  6(2). 162 90 81 9
7(3) 164 89 82 7 -

Roéznica zachodzaca co do wzrostu migdzy uczniami
gimnastykujacymi si¢ od 4 do 5 lat — ztad pochodzi —
ze prawie wszyscy z tych ostatnich sa przypadkowo

budowy; dalej ro6znica co do

mniejsi, ale silniejszej
objetosci klatki piersiowej pomiedzy 6 a 7 lat gimnasty-
kujacymi si¢, ze pomig¢dzy pierwszymi jest tylko 2 uczni,
a z tych jeden najsilniejszy z catego zakladu 19 lat
liczacy — ma 165 cm. wysokosci, a 98 % cm. objetosci
klatki piersiowej, a zatem 16 cm. nad stan minimalny.
W prawdzie wykaz ten bylby dopiero wtedy niezbitym
dowodem skutkéw gimnastyki, — gdyby mozebnem byto
porownaé¢ t¢ sama liczbe i tego samego wieku uczniow
niegimnastykujacych si¢, z liczbu tu wykazanych, — je-
duakowoz rzeczoznawcy i bez tego osiagni¢te dane na-
lezycie oceni¢ potrafia.

II. Wykaz co do wieku ¢éwiczacych sig:

Miara

Stosunek
Wiek wzrost -obietos¢ kl. min. piersi Za em
| piersiowej do wzrostu
cm. cm. cm. 4“ em. — cm.
10* 145 76 72% 39, —
11 130 68 65 3
12 136 71 68 3
13 142 73 71 2 -
14 149 76 74% 1% -
15 153 81 76% 4% -
16 161 83 80% 2% -
17 161 85 80% 4% —
18 157 85 78% 6% -
19 162 92 81 11 —_—

Glebsze zastanowienie si¢ nad temi cyframi, zo-

stawiamy lekarzom.

Jesli si¢ zwazy, ze nie Wwszyscy uczniowie w r10-
wnym wieku i z rozmaitych klas gimnazyjalnych do za-
ktadu przybywaja, a pomimo to do oddziatow przydzie-
leni by¢ musza, chociaz si¢ jeszcze do nich nie kwali-

fikuja, bo ¢wiczen tak wykonywac nie sa w stanie, jak ci,

*) Jeden uczen nadzwyczaj rozwiniety.



ktorzy juz dalej w uieh postapili, przez co samo
1 wplyw tychze daleko mniejszy bywa, to zawsze przy-
zna¢ trzeba, ze powyzsze przecig¢tne cyfry przedstawiaja
korzystny wynik Nadto nie mozna pomingé¢ i tej oko-
licznos$ci, ze migdzy uczniami tego zaktadu znacbodza
si¢ 1 tacy, na ktorych pewne choroby taki wplyw wy-
warly, ze rozwijanie si¢ tychze bardzo pomalu poste-
puje. Pomiedzy 68 uczniami tego zaktadu jest 5, u kto-
rych objetos¢ klatki piersiowej w stosunku do wzrostu
od minimalnego stanu nieznacznie odst¢gpuje, z tych
jest 2 bardzo matych i wattych, dwoch szybko podro-
stych, a gimnastykujacych si¢ dopiero rok jeden, ijeden
ktoremu lekarze tylko 4 lat zycia od urodzenia wro-
zyli, a ktory dzisiaj cieszy si¢ zdrowiem i prawidlowem
rozwinigciem ustroju fizycznego.

Wzigwszy na uwage¢ ujemne warunki pod jakiemi
w zakladzie tym gimnastyke zaprowadzono, tak iz przez
pierwsze dwa lata ograniczano si¢ tylko na ¢wiczeniach
wolnych i laskami, a pdézniej w skoku, gdyz zaklad do-
piero w miar¢ funduszow stopniowo przyrzady sprawiaé
Poczal; dalej iz w porze jesiennej i zimowej gimnastyka
tylko w sali si¢ odbywata, w ktorej z przyrzadow tylko
kotka, porgcze, kon i koziot uzywane by¢ mogtly, naste-
pnie, ze w zimie kazdy oddziat tylko pét godziny na
lekcyje do ¢wiczen ma przeznaczong, to tern ci bardziej
podziwienia godnym jest ten wynik item bardziej prze-
kona¢ kazdego musi, o ile bylby on wigkszym, gdyby
tych stron ujemnych nie bylo. Zawsze jednak wynik
kilkuletniej nauki gimnastyki bardzo jest znaczny i kazdy

bezstronny sedzia tylko chlubne $wiadectwo tu wydaé
musi.

Drugim waznym wynikiem gimnastyki jest wplyw
jej moralny na mtlodziez, ktorej przywykliSmy teraz
Przypisywa¢ nierzadko opieszato$¢, zniechecenie, leni-
stwo, zniewiesciato$¢ i t. d. Mylilby si¢ ten jednak,
ktoby uczniom tego zaktadu, przypisa¢ chciat co$ po-
dobnego.

Nauka gimnastyki jest dla nich, ze si¢ tak wy-
raz¢, prawdziwa roskosza, niema mi¢dzy nimi jednego
ktoryby ustyszawszy ,na gimnastyke!" nie spieszyt
z ochota i z nieudang rados$cia, ale nie z radoscia dla-
*egu, ze si¢ uwolnit od ksigzki, lecz z przekonania wia-
snego, gdyz wszyscy bez wyjatku uczuli jej skutki zba-
wienne, nabierajg tez przeto coraz wigcej do niej chegci
* ochoty.

Jesli kto powatpiewaé zechce o tem prawdziwem
zamitowaniu do gimnastyki, jakie tu spostrzegac si¢
daje, gdyby byl naocznym $§wiadkiem w godzinach ¢wi-
ezen, przekonaltby si¢, ze tak jest rzeczywiscie. Jest to
dotkliwg karg dla ucznia, je$li za jakie przestepstwo,
°d ¢wiczen usunigtym zostanie. Wiadomo n. p. z prak-
tyki, ze ¢wiczenia wolne, rzgdowe, itp., osobliwie mtodym
chlopcom wcale do smaku nie przypadaja, i ze dokta-
dne wykonanie tychze przy wigkszej ilosci uczniow,
Prawie niemozebnem si¢ staje. Tu dzieje si¢ inaczej,
tu widoczna che¢é, tu si¢ przebija karno$é, postuszen-
stwo i przekonanie, ze tak a nie inaczej by¢ musi.

Ambicyja ucznidow jest pobudzong wysoko, zaden
jUechce pozosta¢ ostatnim, najmniejsza krytyka po wy-
°nanem ¢wiczeniu sprawia im bol i wywoluje rumie-
jUec wstydu. Nie znajdzie tu obojgtnosci w niczem,
azdy 2 goraczkowa niecierpliwoscia oczekuje chwili

39

w ktorej dopnie tej sity i zrgcznosci, jaka spostrzega
u starszego swego towarzysza.

Ambicyja ta przeniosta si¢ widocznie i na szkolg,
gdyz uczniowie Seminaryum malego nie tylko Ze nie
zajmuja pos$ledniego miejsca pomig¢dzy kolegami w szkole,
ale w niejednej klasie najdzielniejsi gimnastycy semi-
naryjscy sg i pierwszymi uczniami.

Choroby i stabosci sa w tym =zakladzie rzadkie,
co zreszta stwierdzi¢ moze lekarz zakladowy.

Zaiste wplyw gimnastyki tutaj na ¢wiczaca sig
mtodziez jest znaczny, skutki jej namacalne, a prze-
dewszystkiem zawdzigczaé to nalezy wytrwalosci i su-
miennej pracy Przetozonego zakladu.

Dla tego tez najwicksza, uznania godna zastuga
nalezy si¢ tu Eektorowi tego zakladu, ktory nie szcze-
dzi trudéw, czasu dla dobra tej instytucyi, co
najlepiej dowodzi, ze mu pomys$lnos¢ powierzonej mio-
dziezy prawdziwie lezy na sercu.

ani

Oby tylko wszyscy opickunowie mtodziezy byli
tego samego przekonania, ze gimnastyka w szkotach,
tylko jako przedmiot obowigzkowy nauczana, obfity plon
wydaé moze, a korzy$ci okazalyby si¢ niechybnie wsze-
dzie; i nie mielibysSmy tyle wychudlej, mizernej i sta-
bowitej mlodziezy, bez sil, energii i zycia. F. M.

Kotko szermierzy w polsko - akademickiem stowa-
rzyszeniu ,0Ognisko" zawigzane w Wiedniu d. 1. marca
ma na celu wyuczenie i wydoskonalenie czlonkéw swo-
ich w szermierce i wszelkich gateziach gimnastyki.
W tym celu zawigzane ,,Ko6tko" pobierato lekcje u zna-
komitego profesora szermierki J. Hartla, a nastgpnie
w godzinach wolnych od wyktadow odbywaty si¢ cwi-
czenia w mieszkaniu Boi. Chwaliboga, ktory na ten cel
lokal, potrzebne przyrzady i bron taskawie przeznaczyl.
Zbyt krotki przeciag czasu niepozwolil dojs¢ cztonkom
do odpowiedniej bieglosci i wprawy. Mamy jednak na-
dziejg, ze w roku przysztym i nast¢gpnych, postepujac
w raz wytknietym kierunku powigkszymy liczbe czton-
kéw 1 dojdziemy do pozadanego celu.

KRONIKA.

Grunt pod budowe sali gimnastycznej we Lwowie znajdujacy
si¢ aa rogu ulicy Zimorowicza i Slusarskiej na Chorazczyznie
zostal podwodjna uchwata Rady miejskiej w dniu 7, i 21. Lipca
r. b. darowany naszemu Towarzystwu gimnastycznemu Sokot“.

Sprawa ta tyle wazna dla Towarzystwa znalazta wreszcie
w pelnej Radzie jednomyslne i serdeczne poparcie. Wszyscy mo-
wcy sympatycznie i zgodnie os$wiadczali si¢ za ofiarowaniem
gruntu tego przez gming pierwszemu polskiemu Towarzystwu gi-
mnastycznemu na wlasng salg ¢wiczen, bez ktorej zadna szkota
gimnastyki dobrze rozwijaé¢ si¢ nie jest w moznosci.

Rada miasta Lwowa, ktora posiada tyle szkot wiasnych
i zabiera si¢ do liczniejszego jeszcze ich otwierania, uchwata po-
wyzsza zlozyta nowy dowdd, ze dba i pragnie, azeby mtode po-
kolenie nasze obok naukowych i fizyczne wyrabialo sily, a to
przez danie sposobnosci lepszego ksztalcenia si¢ odpowiedniego
mtodym ludziom na nauczycieli gimnastyki, dla braku ktorych,
jak nam wiadomo, niezaprowadzono jej dotad po szkotach S$re-
dnich, jako przedmiotu nauki obowiazkowej, jakotez dla ulatwie-
nia dalszego ¢wiczenia si¢ w gimnastyce i po za szkotla lu-
dziom starszym i dojrzalym w Towarzystwie ,,Sokota".

Wszystkie glowniejsze miasta w Europie posiadaja takie
sale gimnastyczne. Berlin sam posiada ich obecnie 48, z ktorych
12 przypada na szkoly wydzialowe, a 36 na szkoly ludowe.



Lwowska sala gimnastyczna jakkolwiek stanie we Lwowie,
i glownie z niej lwowianie bezposrednio korzysta¢ beda mogli,
bedzie przecie jak cale Towarzystwo gimnastyczne ,Sokota*1 in-
stytucyj¢ nie tylko lokalna ale publicznego uzytku dla kraju. Jak
bowiem z lona Towarzystwa naszego ,Sokot** wziely poczatek
wszystkie dzi§ po kraju naszem rozrzucone straze ochotnicze te-
goz imienia, tak tez i ze szkoly naszej rozchodzi¢ si¢ be¢da na-
uczyciele gimnastyki po wszystkich polskich naukowych zakta-
dach. Zywimy tu nieptonna nadzieje, ze do budowy sali tej, ktora
si¢ teraz energicznie zajal Wydzial naszego Towarzystwa, wkrotce
majacy si¢ zebra¢ Sejm nasz krajowy, nie .odméwi nam swej sku-
tecznej pomocy, aby dzieto rozpoczete przed czternastu laty
skrzetnag i mréwcza praca cztonkéw ,.Sokota**, przyjs¢ moglo na-
reszcie ku powszechnemu dobru do skutku.

Popis gimnastyczny uczniow miejskiego zaktadu sierot przy
ulicy Zielonej odbyt si¢ publicznie w dniu 14. lipca r. b. W obec
Prezydenta i wiceprezydenta miasta, licznego grona radnych, in
inspektora szkot ludowych p. B. Baranowskiego i wielu gosci
oraz dyrektora zaktadu p. Z. Zoétkiewskiego. Majac przyobiecane
sobie szczegdétowe z niego sprawozdanie do ,,Przewodnika**
przez tamtejszego nauczyciela gimnastyki, p. Nanuszewskiego po-
przestaniemy tu tymczasem na zaznaczeniu, ze popis ten w rdéznego
rodzaju ¢wiczeniach stosowanych odpowiednio do wieku 1 sity
dzieci wypadt pod kazdym wzgledem dobrze i wywotat powszechne
zadowolenie obecnych.

Boisko gimnastyczne urzadzone w ogrodzie zaktadu z po-
trzebnemi do tego przyborami, w zupeino$ci wystarcza dla dziatwy
tamtejszej, utrzymywane jest w nalezytym porzadku
co gldwna jest zastuga gorliwego dyrektora zakladu.

i czystosci,
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dziel i rozpraw o gimnastyce.

O stuletniem zyciu w krajach polskich. Pod tym tytu-
tem wyszla niedawno w Krakowie broszurka obejmujaca mowg
Dra Jézefa Majera prezesa Akademii Umiej¢tnosci wypowiedziang
w dniu 3. Maja 1881. r.

,Trwanie zycia, nie owo zwyczajne, powiada tu autor,

lecz jakiem by¢ by powinno wedlug
cechy rodzajowej cztowieka, wigc zgodne z jego przyroda, n a-
zywamy dlugos$cia zycia normalng czyli prawidtowa.

jakie codziennie widzimy

Uczony francuski fizyjolog Floerens 100 a inni jak Hufe-
land 200 lat zycia naznaczali czlowiekowi; Dr. J. Majer jednak
zajal tu poSrednie miejsce oznaczajac kres zycia prawidlowy,
migdzy r. 150tym a 160tym.

Przytaczajac liczne przyktady dilugowiecznos$ci wedle Hal-
lera i Duncan Gibb’a w innych krajach, autor co si¢ tyczy Pol-
ski poszedt tu za wskazowkami Dra Estereichera, ktéory mu do-
starczyt przeszto kilkaset zapiskoOw o osobach przeszio 100 lat
u nas zyjacych. Bzaczynski i Dunczewski przytaczaja liczne
przyktady wieku w Polsce od 120 — 130 i 140 lat wynoszacego.
Najswiezszy przyktad dlugowiecznosci, ktory przytacza autor tyczy
si¢ Eucyi Uczcikowny z Kozierak w pow. towickim, ktoéra uro-
dziwszy si¢ r. 1709, zyjac przy prawnuku jeszcze w 1875 r. a
wigc liczac lat 166, jest jednym z pewniejszych przykladow
w Polsce kresu zycia normalnego. W Krakowie od r. 1828—1847
na 42.000 zmartych byto osob 22, 100—115 lat majacych. Migdzy
r. 1859—1868 na 10,017 zmartych bylo oséb 8 majacych 100 —108
lat zycia.

40 _

kich krajach zbierane stosunek stuletnich ludzi w Galicyi naj-
gorzej si¢ tu przedstawia, a gorzej jeszcze on tu wychodzi, jesli
stosunek ten nie odnosi si¢ do zmartych, ale do zyjacych, albo-
wiem w Krakowie w r. 1869 na 49.835 ludnosci bylo tylko 7 osob
majacych 100—112 lat t. j. 1 osoba na 7119. W ks. Poznanskim
wyniést on w r. 1871 1: 15.529. W krél. Polskiem przed r. 1850
byt jak 1.61.334, w samej Warszawie jak 1: 22.666.

Z tych wszystkich danych przychodzi autor do tego wniosku-
sze¢ czto wiek gd yby nie wplywy wypaczajace bieg
jego zycia normalny, stosownie do
regu stworzen stanowiska
lat 150%.

A ze tak nie jest mySmy sami temu winni. Nie umieramy
bowiem lecz sami si¢ zabijamy, stwarzajac sobie co raz to cigzsze
do zdrowia i zycia warnnki. Jak na to zaradzi¢ zapytuje autor,
aby $rednie trwanie zycia przedtuzy¢ po za kres dzisiejszy, co
nie przechodzi jeszcze granicy mozebnos$ci naszej?“ I odpowiada
na to ,ze droga jedyna do tego jest: pamigtanie o przepisach
higieny w stosunkach wewngtrznych i zasadach moralno$ci wrecz
przeciwnych zasadzie sity przed prawem w stosunkach zewngtrz-
nych. Obok tych warunkéw, bez ktorych préznemi by byty wBzel-
kie usilowania, reBzty dopeini postep nauki lekarskiej".
tern cosmy we wstepie pisma naszego o przeradzaniu si¢ fizycz-
nem spoteczenstwa naszego mowili, stowa powyzsze prezesa na-
szej akademii potrzebuja jeszcze komentarza?...

swego W sze-
zy¢by mogt i powinien
najmniej

Czyz po

»Sokol“. Pod ta nazwa wychodzi od stycznia r. 1881 cze-
skie czasopismo gimnastyczne pod redakcya Dra Mirostawa Tyr-
sza, kierujacego nauczyciela pragskiego Tow. gimn. ,,Sokodl".
Czasopismo to starannie redagowane pojawia si¢ z pierwszym
dniem kazdego miesigca. Obecnie juz wigc posiadamy sze$¢ nu-
merdéw jego, w ktorych si¢ mieSci dos$¢ obfity i nader ciekawy
materyjal a mianowicie:

Nr. 1. Zawiera: Wstepne stowo. Cwiczenia przyrzadowe:
kon wszersz i koziol wzdluz. Korespondencyja z Londynu. Czeski
system gimnastyki u obcych. Rozbiér broszury Dra Yinzenza
Matzka; ,,Die Wehrfrage und das Turnvereinswesen, Wien 1880
0 polaczeniu si¢ towarzystw gimnastycznych z ochotniczemi stra-
zami ogniowemi. Sprawy towarzyskie. Gimnastyka a szkota. Spra-

wy zagraniczne. Z Franayi. Rozmaito$ci.

Nr. 2. O skutecznym wplywie gimnastyki na rozw¢j ciata
1 ducha przez Dra K. Maydla. Korespondencyja z Londynu (do-
koficzenie). O tablicach ¢wiczen: Kon wszersz.
tow. gimn. z ochotniczemi strazami
Sprawy towarzystwa.

Nr. 3. O przyczynach upadania i o $rodkach ozywienia
towarzystw gimnastycznych. O tablicach ¢wiczen: Kon
(dokonczenie. Pozary w Ameryce a w Paryzu.
na koniu wszerz podzielonym na 5 stopni.
Gimnastyka a szkota (ciag dalszy).

Nr. 4. O przyczynach upadania i o $rodkach ozywienia
tow. gimn. (ciag dalszy). Przyczynek do dziejow gimnastyki. Cwi-
czenia rz¢gdowe. Korespondencyja ze Lwowra. Sprawy towarzystwa.
Rozmaitos$ci.

Nr. 5.
tow. gimn.

O tlaczeniu si¢
ogniowemi (dokonczenie).

wszerz
Tablica ¢wiczen
Sprawy towarzystwa.

O przyczynach upadania i

(ciag dalszy).
zek 1 kon wszerz,

o S$rodkach ozywienia
O tablicach ¢wiczen: Poraczki. Dra-
¢wiczenia rzedowe (ciag dalszy). Sprawy
towarzystwa.

Nr. 6. Mowa Dra Mir. Tyrsza na walnem zgromadzeniu
Tow. gimn. ,,Sokol" w Pradze, na dniu 4. kwietnia 1881. Kore-
spondencyja z Anglii. O przyczynach upadania i o $rodkach ozy-

wienia tow. gimn. (ciag dalszy). O tablicach ¢wiczg: poraczki

(dokonczenie). Cwiczenia rzedowe (cigg dalszy). Literatura:
W Galicyi w r. 1862 na 166.165 zmartych byto stuletnich ~ Przewodnik gimnastyczny organ tow. gimn. ,,Sokol" we Lwowie."
18 co daje stosunek 1:9231. W Berlinie migdzy r. 1818 — 1829 Sprawy towarzyskie. -A. D.
stosunek ten byl 1:6936. W Anglii migdzy r. 1813 — 1830 jak
1:2128. We Francyi w r. 1825 jak 1:4830. W Peszcie w 1874
1878 1;6170. Jakkolwiek wykazy te statystyczne nie sa catko-
wite i jednorodne t. j. systematycznie i odpowiednio we wszyst-
Tres§é: Ruch migéniowy i wptyw jego na zdrowie czlowieka. (C. d.) — Zarys systemu ¢wiczen wolnych miejscowych. O rozwoju gi
gimnastyki. — Sprawy Towarzystw gimnastycznych polskich. — Kronika. — Bibliografija dziet i rozpraw o gimnastyce.
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